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Utdrattur

Lokaverkefni petta er unnid sem hluti af B.Ed-gradu i iprétta- og heilsufredum vid
Haskdla Islands. bad samanstendur af handbok og greinargerd.

Handbokin er &tlud knattspyrnupjalfurum idkenda, 8 ara barna og yngri. Pad eru
born sem stiga sin fyrstu skref i knattspyrnu. Handbdkin lytur ad 6llu sem skiptir mali
um hvernig nalgast eigi pjalfun ungra barna og hvernig han er frabrugdin pjalfun eldri
barna og unglinga. Med pessum skrifum vonumst vid til ad geta adstodad badi reynda
sem Oreynda pjélfara, og menntada sem émenntada.

[ greinargerdinni kemur fram flest sem mikilveaegt getur talist um pjalfun ungra
iokenda i knattspyrnu. Henni er skipt i fjora kafla sem hver um sig hefur tvo til sex
undirkafla. Fyrsti kaflinn er freedilegur inngangur og fjallar um born fra fjogurra til atta
ara og hvad pau geta gert i knattspyrnuidkun og hvernig han hefur ahrif & umhverfid i
kringum pau. Annar kafli fjallar um pjalfarann, hvert hlutverk hans er og hvad hann parf
ad vera medvitadur um vid pjalfun og medhondlun barna. I pridja kafla er fjallad um
mismunandi peetti pjalfunar og hvernig pjalfari getur stadid ad pjalfuninni. I fjorda og
sidasta kaflanum er fjallad um gerd handbokarinnar, uppbyggingu og tilurd hennar

utskyrd at fra sjonarholi hofunda.
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Formali

Vid viljum pakka Joni Palmari Ragnarssyni fyrir ad yfirfara malfar og stafsetningu,
baedi handbdkar og greinargerdar. Vid viljum pakka Joni pori Olafssyni fyrir ad hafa
umsjon med teikningum i handbokinni. Einnig viljum vid pakka peim fjolmorgu sem
vid leitudum til og gafu okkur rad, par a medal Sigurd Ragnar Eyjolfsson, fredslustjora
Knattspyrnusambands islands. Sidast en ekki sist viljum pakka leidbeinanda okkar,
Gudmundi Seemundssyni, og sérfreedingi okkar, Erni Olafssyni, fyrir polinmadi og pa

faglegu innsyn sem peir gafu okkur.



Haskoli Islands, iprétta- og heilsufraedi Hilmar Agust Bjérnsson
Stefan Gudberg Sigurjénsson

Inngangur

Vid akvadum ad atbda handbok med freedslu, efingum og leikjum fyrir 8. og 7. flokk
karla og kvenna i knattspyrnu. Knattspyrna er vinsal iprott og fjoldi folks afir ipréttina
oOll askuar sin. Born jafnt sem fullordnir njota pess ad leika ipréttina og pess vegna er
sérstaklega mikilvegt ad pjalfarar ungra barna fari réttar leidir og studli ad pvi ad
reynsla barnanna verdi sem jakvadust.

Knattspyrnupjalfun barna & aldrinum 4-8 &ra er ad morgu leyti frabrugdin
annarri knattspyrnupjalfun. Meiri ahersla er 16gd a skemmtanagildi og ad boérn njoti sin i
bvi sem pau taka ser fyrir hendur. Markmid pjalfunarinnar er ad ad bornin fari brosandi
heim af s&fingu og maeti ahugasém og spennt a pa nastu. bad er einlaeg von héfunda ad
handbdkin geti ordid til pess ad hjalpa ungum og upprennandi pjalfurum sem og

reynslumiklum.

1. Fraedilegur inngangur

I pessum kafla er farid yfir getu og proska barna & aldrinum 4-8 &ra. Einnig er farid yfir

hvad pjélfari parf ad hafa i huga vid knattspyrnupjalfun pessa aldurshops.

1.1 Born a aldrinum 4-8 ara

Drengir og stulkur & aldrinum 4-8 ara eru & svipudu proskastigi. Pess vegna eru &fingar
og leikir fyrir baedi kyn, hvort sem pad er i 8. eda 7. flokki. Knattspyrnupjalfarar telja ad
begar born eldist, komi i ljos andlegur og likamlegur munur kynjanna. bad er gott fyrir
bérn & pessum aldri ad stunda iprottir. Bornin purfa ekki ad huga ad fjarmalum eda
hvort pau muni hafa knattspyrnu ad atvinnu i framtidinni. A pessum aldri eru
markmidin einféld og bdrn kynnast likama sinum. Knattspyrna og ipréttir almennt er
god leid fyrir born til pess. Bornin taka patt i leik og keppni vegna pess ad peim pykir

pad skemmtilegt en a sama tima leera pau um sjalf sig (Snow, 2012: 54-61).

Born & aldrinum 4-5 ara (8. flokkur) eru enn & leikskolaaldri og hreyfigeta peirra
er ekki mikil. bau eru lifleg og vilja stanslaust vera a ferdinni en athygli peirra endist
ekki lengi. Samhafing er rétt tekin ad prdast en langt fra pvi ad vera komin vel & veg.
Born & pessum aldri hafa ekki pa hefileika sem til parf til ad vera afburda
knattspyrnumenn. A pessu stigi er pad hvorki markmid peirra né pjalfarans, heldur lera
pau undirstoduatridi iprottarinnar. pratt fyrir ad bornin hafi litinn skilning & helstu
pattum knattspyrnu, svo sem hradabreytingum, hvernig skuli sparka i skoppandi bolta,
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og takmarkadan skilning a reglum leiksins. P& verda pau flest heillud af knattspyrnu.
pad er fyrst og fremst vegna pess ad pau vilja vera & hreyfingu og stunda leiki (Snow
2012: 54-56).

Born & aldrinum 6-8 ara (7. flokkur) eru edlilega lengra komin i pjalfun en 4-5
ara born. Flest born ddlast skilning & grunnreglum knattspyrnu ad einhverju marki, eftir
akvedinn e&fingatima. bau skilja rennsli boltans og hafa 6dlast grunnskilning a pvi
hvernig lidsheild vinnur. Pau eru enn ung og vilja hlaupa og leika sér. Born a aldrinum
4-5 @ra geta adeins tekid patt i einfoldum afingum og leikjum en paer &fingar eru einnig
naudsynlegar og nytsamlegar fyrir 6-8 ara born. Pad er pvi hegt ad kenna og fa
iokendur 7. flokks til ad framkveema floknari afingar en idkendur 8. flokks (Snow,
2012: 59-61).

1.2 Samhafing og hreyfigeta

Adalmarkmid pjalfunar barna & pessum aldri er pjalfun samhafingar augna, handa og
fota, asamt pvi ad baeta hreyfigetu idkenda. Samhafing er a algjoru grunnstigi hja
bérnum & pessum aldri. Born taka framférum med timanum en pad gerist hradar med
hjalp iprottaidkunar, til ad mynda knattspyrnu. bjalfarar ettu ekki ad setja upp &fingar
sem einblina & samhefingu og hreyfigetu barna. Samhefing og hreyfigeta etti fremur
ad koma fram i a&fingum og leikjum (Snow, 2012: 54-61). Helsta ahersla pjalfara barna
& aldrinum 4-8 ara er ekki a pol- og styrkpjalfun. Slik pjalfun mun hafa meira vaegi

pegar bornin eldast. (Frimann Ari Ferdinandsson og Sigurdur Magnusson, 1997).

1.3 Stunda fleiri iprottir

A pessum aldri hafa flest born nagilega orku en athygli peirra endist yfirleitt ekki lengi.
Pess vegna er fjdlbreytni pjalfunar mikilveeg til ad pau kynnist nyjum og dhugaverdum
adferdum. Knattspyrna getur verid fjolbreytt og i skemmtilegu leikjaformi. 16kun fleiri
ipréttagreina  eykur fjolbreytnina. Knattspyrnupjalfarar og pjalfarar i 6drum
ipréttagreinum ettu ad hvetja bérn og forrddamenn peirra til ad stunda adrar iprottir.
Misjafnar adsteedur geta verid & heimilum barna og ipréttaidkun peirra getur verid
kostnadarsom. Iprottafélég bjoda upp & toluvert drval ipréttagreina til pjalfunar og
iokunar og reyna flest ad halda kostnadi i lagmarki svo ad sem flestir geti stundad peer.
Oftar en ekki er hagt ad finna eitthvad sem vekur &dhuga barna, hvort sem pad eru
fimleikar, sund, handknattleikur, korfuknattleikur, frjalsar, dans eda taekwondo (Snow,
2012: 54-61).
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1.4 Félagslegt gildi

Fyrstu arin i lifi barna hafa foreldar tdluverd ahrif & Iif peirra. Pegar pau na 4-8 éra aldri
hafa vinir peirra auknari ahrif en &dur. Born leera af 6drum i kringum sig og stor hluti
timans snyst um ad leika sér og bda til leiki. A sama tima lzra pau 4 eigin likama og
lifio sjalft. pau leera ad stjorna eigin tilfinningum, hafa stjorn a hegdun sinni og deila
hugmyndum. Eftir pvi sem umgengni vid jafnaldra eykst, pvi meiri feerni 6dlast pau.
Knattspyrna bydur bornum ad proskast undir leidsogn pjélfara. Pad er helsta asteda
pbess ad born ettu ad stunda knattspyrnu eda adrar ipréttagreinar (Snow, 2012: 54-61).

1.5 Hlutverk foreldra

Hlutverk foreldra er mikilvaegt i lifi barna hvad vardar allt sem pau taka sér fyrir hendur,
til deemis knattspyrnuidkun. Hlutverk foreldra i pjalfun barna er oftast veigameira pegar
bau eru 4-5 ara en pegar pau verda eldri. peirra stersta hlutverk er ad sinna uppeldi
barnsins sem hefur ébein ahrif & pjalfunina. Foreldrar purfa ad vera gdédar fyrirmyndir,
hvetja, syna aga og kenna bérnunum. Einnig purfa peir ad leyfa bérnunum ad lera af
mistokum sinum og hjalpa peim ad finna hvad pau vilja og hafa ahuga 4 ad gera. Pessi
atridi geta hjalpad bérnum andlega og likamlega vardandi pad sem pau taka sér fyrir
hendur, til deemis knattspyrnu. (Gyda Haraldsdéttir, 2008).
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2. Pjalfun

I pessum kafla er farid yfir hlutverk pjalfarans og hvad hann parf ad vita vardandi

pjalfun 4-8 ara barna. Auk pess er farid yfir moguleg fravik barna a pessum aldri.

2.1 Almennt um pjalfun

Vid pjalfun er mikilvaegt ad pjalfari reyni ad fa iokendur til ad hugsa um hvad peir gera
a efingum og hvers vegna. bad er haegt ad Utfeera & mismunandi vegu. bad fer eftir aldri
iokenda ad hvada marki pjalfari etti ad upplysa pa um aherslur s&finga. Heegt er ad gefa
hopum unglinga og fullordinna fléknar upplysingar ef pad er naudsynlegt, en 4-8 ara
born geta adeins medtekid einfaldar upplysingar. bréatt fyrir pad vilja born sja tilgang
med afingum, til deemis med pvi ad komast fra reit A til B (pratt fyrir ad keilur séu i
veginum), koma boltanum & samherja eda skora i mark (Snow, 2012: 41-42).

Mikilvaegt er ad leggja hoflega aherslu & einstok atridi og huga fremur ad
heildarmynd efingar. bratt fyrir ad 16gd sé ahersla & eitt akvedid atridi etti einnig ad
efa adra hluti & sama tima. Dami: begar innanfotarsendingar eru &fdar etti pjalfarinn
einnig ad pjalfa leikmenn i 6drum mikilvegum atridum, til demis mottéku eda
knattraki (Snow, 2012: 41-42).

Yngri born skilja ekki alltaf hvad & sér stad vid floknari e&fingar en pjalfari getur
vakid ahuga peirra og einfaldad ferlid. I stad pess ad syna hop barna hvernig akvedin
&fing fer fram, synir hann peim hvad pau attu ad leggja aherslu a og feer pau til ad &fa
sig i pvi. Med peim heetti er liklegra ad pjalfari fai pau til ad hugsa og atta sig sjalf & pvi
hvad pau eiga ad gera. Med pessum heetti er idkandinn gerdur ad midpunkti athyglinnar,
fremur en pjalfarinn sem leidbeinandi. bjalfarinn setur upp spurningu sem kallar & svor
fra bornunum. Pau gerast forvitin um framkvemd og vikka skilning sinn ut fyrir paer
upplysingar sem pjalfarinn gefur. Bornin préfa sig pannig afram og 6dlast dyrmeeta
reynslu (Snow, 2012; 41-42).

2.2 Hlutverk pjalfara

pjélfari etti ad stjorna efingum. pegar &fing er hafin atti pjalfari almennt ad stadsetja
sig par sem hann hefur moguleika & ad hvetja bornin &fram og leidbeina peim, pd an
bess ad stodva efinguna. Pad getur verid naudsynlegt ad stodva efingu ef litill
skilningur eda almennur misskilningur er til stadar. betta parf ad fordast eftir bestu getu
til ad vidhalda stodugu flaedi sfingar. Pad getur verid hentugt ad feera barn til hlidar og
utskyra fyrir pvi i stuttu mali hvad hagt er ad gera betur (Snow, 2012: 45).
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Varasamt er ad gleyma pvi ad born eru ekki fullordnir einstaklingar i smaekkadri
mynd. Pau hafa ekki burdi til ad framkveema sému hluti og fullordnir einstaklingar.
Athygli ungra barna endist yfirleitt ekki lengi. Pvi er mikilvaegt ad nyta hana sem mest &
medan han varir. Haefilegt viomid fyrir 4-5 &ra born er ad &fingin vari ekki lengur en 45
minuatur i senn, og ekki lengur en 60 minatur i senn hja 6-8 ara bérnum (Snow, 2012:
56-63).

2.3 Stefna pjalfara

Eitt af hlutverkum pjalfara er ad 4-8 &ra born baedi njéti og leeri & knattspyrnuaefingum.
Afingar eru fyrstu kynni barna af iprottinni og mikilveegt er ad sd reynsla se jakveed og
skemmtileg. Einnig er brynt ad efingar séu fjolbreyttar og hjalpi bérnunum ad beeta
hreyfigetu sina. Urslit i keppnum eru ekki mikilvaeg & pessum aldri heldur attu born ad

geta notid sin og haft gaman ad, pratt fyrir misjafna faerni i knattspyrnu (KSI, e.d.).

2.4 Azetlanir

Pad er hluti af pjalfuninni ad gaedi afingar séu eins mikil og mogulegt er. Gaedin birtast
i framkvemd efingar, en skipulag skipar einnig storan sess. Allir pjalfarar og pa
sérstaklega peir sem oOreyndir eru purfa ad setja afinguna upp a blad & svokalladan
timasedil. Pad er gert til ad skipuleggja afinguna fyrirfram mead tilliti til aldurs, geeda og
broska pess héps sem vid &, auk pess sem hann setur sér markmid og velur ahersluatridi
&fingar (Janus Gudlaugsson, 1995: 267-271).

Melt er med pvi ad pjalfari skipuleggi arid i heild og er videigandi ad pad sé
gert 4dur en nytt timabil hefst, oftast i byrjun oktéber. | arséaetlun er farid yfir atridi sem
kennd verda, baedi vetrar- og sumartimann. Taka etti mid af stefnu félagsins fyrir
aldursflokkinn. Einnig er meelt med ad pjalfari skipuleggi og setji upp aztlun fyrir hvern
manud. bad er vanalega gert um hver manadamot pegar pjalfari hefur skyra mynd af
adstedum flokksins, svo sem adstddu, idkendafjolda og liklegu vedurfari ef aft er
utanhuss (Janus Gudlaugsson, 1995: 267-271).

2.5 Feedingardagsahrif

Brottfall barna og unglinga ar ipréttum og tenging pess vid hvenar ars einstaklingar
feedast eru kollud feedingardagsahrif. Hugtakid visar til pess ad born sem faedd eru fyrr &
arinu séu a undan bérnum i likamlegum vexti og proska sem fedd eru seinna a arinu.
Almennt rikir sa skilningur ad born sem minni eru, fai ekki eins morg tekiferi &

a@fingum og i keppnum og pau sem steerri eru, og séu pvi liklegri til ad missa dhuga a
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iprottinni. Astaeedan fyrir pvi ad teekifeeri yngri barnanna eru feerri en peirra eldri, er ad
pjalfarar huga um of ad skammtimaarangri i keppnum, fremur en ad huga ad hag
barnanna til lengri tima (Sigurdur Ragnar Eyjolfsson, 2012).

Feedingardagar keppenda hja landslidum Islands i karlaflokki eru nokkud slaandi
par sem ad medaltali 49% leikmanna Ur A-landslidi og 6llum unglingalandslidum
Islands &rid 2005 eru faeddir fyrstu fjora manudi arsins en adeins 20% sidustu fjora
manudi arsins. Su spurning vaknar pvi hvort télurnar bendi til dkvedinna vandamala.
Telja verdur mogulegt ad peir leikmenn sem minni eru, og hafa minni likamsstyrk
samanborid vid pa sem steerri eru, fai ekki somu teekifaeri i iprottaiokuninni og missi par
af leidandi dhuga a iprottinni (Sigurdur Ragnar Eyjoélfsson, 2012).

Bandarisk rannsokn fjallar um 147 efnilegustu drengi landsins i knattspyrnu sem
feeddir voru 1984. Af peim voru 70% feeddir & fyrstu sex manudum arsins en adeins
30% & sidari hluta arsins. Sambeerilegar tolur hafa sést i fleiri rannséknum. Sa spurning
vaknar pvi edlilega: Hvad er til rada? (Glamser og Vincent, 2004: 31-38).

Vio mealum med ad afingahdpum sé skipt eftir aldri. Fjogurra lida hép er
venjulega skipt i A, B, C og D-lid, par sem peir bestu eru i A-1idi, nast bestu i B-1idi og
svo framvegis. I stad slikrar skiptingar leggjum vid til ad skipta eldri bérnunum jafnt i A
og B-lid, og yngri bérnunum i C og D-lid. Gott er ad gera rad fyrir ad leikmenn flakki a
milli A og B-lida (og C og D-lida) milli méta, til ad koma i veg fyrir mogulega
minnimattarkennd. Erfidleikar geta gert vart vid sig i hopum par sem idkendafjoldi er
lagur. Mikilveegt er ad halda umraedu gangandi og reyna finna sem besta lausn fyrir
hvert lid.

2.6 Athyglisbrestur, ofvirkni, einhverfa og offita

Einkenni barna med athyglisbrest koma ad mestu leyti fram i hegdun peirra og
venjulega fyrir 7 ara aldur. Athyglisbrestur getur verid med ofvirkni (AMO/ADHD) eda
an ofvirkni (AAO/ADD). Athyglisbrestur er prisvar sinnum algengari medal straka en
stelpna. Einkennin geta medal annars verid slakt Gthald, skortur & hreyfigetu,
O6samhafdar hreyfingar, lagt sjalfsmat, 6nog sjalfsstjorn og frekja. Allt eru petta
einkenni sem knattspyrnupjalfarar geetu tekid eftir. pratt fyrir dkosti einkennana er haegt
ad nyta pau & jakvaedan hatt (Sigurlaug Elva Olafsdéttir, 2010). Rannsokn Islenskrar
erfoagreiningar hefur synt fram a ad hlutfallsleg tioni athyglisbrests medal barna og
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unglinga sé um 7,5%. Ganga ma Ut fra pvi ad stor hluti barna- og unglingapjalfara komi
auga & einkennin (Vanda Sigurgeirsdéttir, 2010).

Einhverfa er ekki jafnalgeng medal barna og athyglisbrestur. Talid er ad um 1%
af bornum séu haldin einhverfu eda einhverfuréfsroskunum (Greiningar- og
radgjafarstdd rikisins, 2009). Born sem haldin eru einhverfu finna sig oft betur i
einstaklingsiprottum (til deemis sundi, frjalsum iprottum eda karate) en hépipréttum, par
sem meiri &hersla er 160gd & samvinnu. Einkenni barna med einhverfu eda
einhverfurofsraskanir geta medal annars verid greindarskerding, skortur & frumkvaedi og
litid sjalfsteedi. Pess vegna er dmetanlegt fyrir born med einhverfu sem hafa ahuga &
knattspyrnu eda 6drum hopipréttum, ad hafa pjalfara sem stydur pau og hjalpar vid ad
baeta pessa peetti (Vanda Sigurgeirsdattir, 2010).

Hofundar pessarar ritgerdar meela med pvi ad pjélfarar og foreldrar kynni sér
algeng fravik, hvernig haegt er ad koma auga a pau, hvernig hagt er ad adlagast bérnum
med fravik og hvert & ad leita til hjalpar. Hér er sérstaklega att vid medhondlun yngri
barna par sem einkennin koma fyrst fram & unga aldri. Til ad mynda getum vid melt
med ad ahugasamir kynni sér starfsemi ADHD-samtakanna (e.d). & Islandi og
heimasidu peirra & slédinni www.adhd.is og Umsjonarfélags einhverfra (2013) &
slodinni www.einhverfa.is.

Hreyfing og mataraedi er mikilveeg allt fra fedingu til sidasta dags. Hreyfing
hefur verid skilgreind sem likamlega skipulogd areynsla par sem e&fingar eru
endurteknar i peim tilgangi ad pjalfa akvedinn hluta likamans. Hreyfing er notud til ad
vidhalda hafni og er mikilveag til ad beata og/eda viohalda gddri heilsu (Laurie, 2008).
Samkvaemt radleggingum Lydheilsustédvar er bornum radlagt ad hreyfa sig minnst 60
minatur hvern dag. Askilegt er ad hreyfingin sé bundin mismunandi &kefd, badi
midlungserfid og erfid. Med midlungserfidri hreyfingu er til demis att vid gongu,
hjolreidar eda sund. Med erfiori hreyfingu er til deemis att vid hlaup, sipp eda fjallgéngu
(Lydheilsustdd, 2008). Mikilveegt er ad foreldrar studli ad pvi ad born fai Gtrds hvern
dag, til demis med iprottasefingum, atileik, géngu eda hjélreidum til og fréa skola.

Ofpyngd og offita er skilgreind med peim hetti ad dedlileg eda of mikil fita sé til
stadar sem dregid geti Ur gadi heilsu (WHO, 2012). Offita sk6labarna verdur algengari
med hverju arinu sem lidur. Arlega deyja 200.000 pusund Bandarikjamenn ur
sjukdémum tengdum hreyfingarleysi, svo sem hjartasjakdomum, sykursyki og hau
kolesteroli. 1 fyrsta skipti { ségunni er offita steerra vandamali en vannering i heiminum

(Disman, Wasburn og Heath, 2004). bréunin & islandi er slam, likt og i 63rum préudum
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l6ndum. Offita er vandamal & Islandi. Bérn & skolaaldri hafa fitnad jafnt og pétt fra ari
til ars. Tioni offitusyki & skolaaldri hefur fimmfaldast & stuttum tima og um 5% barna a
skdlaaldri eru haldin offitu (Ester Aldis Fridriksdéttir, 2010).

Born sem reglulega &fa iprottir eru mun oliklegri til ad vera i yfirvigt en pau
sem ekki efa iprottir. Born sem haldin eru offitu og meta & afingar geta att erfitt
uppdréttar i upphafi par sem hreyfigeta peirra er yfirleitt minni en jafnaldra peirra. Pau
verda einnig fyrr preytt en pau sem grennri. eru. Sem demi mé nefna ad arid 2010
glimdu 40 milljonir barna undir 5 &ra aldri vid offituvandamal. Hofundar vilja beina pvi
til foreldra ad hvetja born til ad stunda iprottir vegna pess ad rannséknir syna ad
ipréttaiokun dregur Gr likum pess ad born séu i yfirvigt. (WHO, 2012).
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3 Leikmenn

I pessum Kafla er farid nanar i hvad leikmenn 8. og 7. flokks eiga ad lzra, og hvada
adferoum er arangursrikast ad beita i pjalfun barna & pessum aldri. Auk pess er farid yfir
hvernig heaegt er ad velja i lid fyrir mot og keppnir.

3.1 Teekni

Knattspyrnutekni byrja leikmenn vyfirleitt ad leera strax & fyrstu afingu. Teekni
leikmanna er misgdd og peir eru misjafnlega lengi ad na tékum a undirstéduatridoum.
Enginn feedist med frabeera tekni og Ohett er ad segja ad &fingin skapi meistarann i
knattspyrnu. Teekni leikmanna stjornar allri medferd knattarins, til daemis
gabbhreyfingum, skotum, sendingum og méttoku (Janus Gudlaugsson, 1995: 83).

Til ad geta ordid godur knattspyrnumadur parf leikmadur ad sameina marga
mismunandi peatti. Hann parf ad tileinka sér sérstaka teekni og eiginleika eins og pol,
lidleika, kraft og samhefingu, til ad geta nad arangri. Vid pjalfun barna & aldrinum 4-8
ara er mikilvegt ad stefnt sé ad pvi ad bata tekni med fjélbreyttum aefingum.
Afingarnar @ttu ad vera skemmtilegar, fjolbreyttar, hvetjandi, og ekki sist
leerdomsrikar. begar gaman er & efingum og fjolbreytni er til stadar, eru bornin liklegri
til a0 koma aftur (Janus Gudlaugsson, 1995: 83).

3.2 Undirstoduatridi
Undirstdduatrioum i knattspyrnu er skipt i fimm peetti. bad eru sendingar, moéttaka, skot,
skalli og knattrak. Pad er mikilvaegt fyrir leikmenn ad hafa gdédan grunn i pessum
undirstdduatrioum par sem pau eru undirstadan fyrir alla knattspyrnumenn. Leikfraedi
og styrktarpjalfun er mikilveeg seinna & knattspyrnuferlinum en pad er ekki einblint & pa
peetti i 8. og 7. flokki.

3.2.1 Sendingar

Sendingar er framkvaemdar med peim heetti ad leikmadur sem hefur bolta sendir hann &
samherja. Petta einfalda tekniatridi er eitt af mikilveegustu atridum knattspyrnu.
Algengt er ad born byrji ad leera spyrnutaekni i kyrrstoédu med pvi ad spyrna i vegg og fa
knottinn til baka. Slik &fing getur ordid arangursrik par sem aukin virkni er til stadar hja
barninu. Pegar spyrna er onakveem kemur knotturinn ekki rakleidis til baka og pannig
geta leikmenn fyrr skilid ferli boltans. Innanfotarspyrna er algengasta spyrnuteeknin,

16gd er mikil ahersla & hana medal barna og unglinga. Sum born geta att pad til ad
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spyrna knettinum med ta i upphafi pjalfunar. pannig fa pau aukinn kraft sem getur
komid nidur & nakvemni spyrnunnar. Mikilvaegt er ad kenna leikmdnnum i upphafi
pjalfunar helstu peetti sendingateekni. Peir eru innanfotarspyrna, ristarspyrna og skalli.
Utanfétarspyrnur eru kenndar sidar. pad er audvitad heegt ad taka a moti knetti med
flestum likamsportum. Pad er po ekki sérstaklega kennt i yngstu flokkum
knattspyrnuidkenda (Janus Gudlaugsson, 1995: 117-135).

3.2.2 Moéttaka

Mottéku er heaegt ad skilgreina sem svo ad tekid er a moti knetti med hvada likamshluta
sem er nema hondum. Markmid idkenda etti ad vera ad koma knettinum fljott og vel
fyrir sig svo haegt se ad halda fleedi gangandi med sendingu, knattraki eda skottilraun.
Pegar mottaka knattar er slok getur reynst erfitt ad senda hann fra sér eda spyrna honum
a mark. Margar leidir eru til ad taka & moti knetti. Mottaka er mikilveeg pegar kemur ad
bvi ad venjast knettinum og fa tilfinningu fyrir honum. Algengustu leidir til ad taka &
moti knetti eru innan- og utanfétarmottaka, moéttaka med rist, leeri, brjostkassa eda
hofai. Lykilatridi mottoku er ad leikmadur gefi eftir pegar knotturinn snertir hann. Med
peim hetti haegir hann a ferd knattarins og ner stjorn & honum (Janus Gudlaugsson,
1995: 136-140).

3.2.3 Skot

Skot & mark er skilgreind sem leid leikmanns til markaskorunar. Algengasta leid yngri
barna vid markskot er ad spyrna med ta til ad fa kraft i skotid. Yngstu idkendunum er
kennd helsta spyrnutaeknin. beir atta sig fljétlega & pvi ad ristarspyrna er arangursrikasta
leidin vid skot & mark. Med skot af rist feer leikmadur mestan kraft ar skoti en einnig er
mogulegt ad skjota innan- og utanfétar. Skalli (kollspyrna) er algeng leid vid markskot
en i yngri flokkum eru leikmenn oft hreddir vid ad skalla knéttinn. Skalli er Iitid
kenndur i 8. og 7. flokki en i seinni flokkum er hann eitt af grunnatridunum (Janus
Gudlaugsson, 1995: 166).

3.2.4 Knattrak

Hugtakid knattrak visar til pess pegar leikmadur rekur knott undan sér en su taekni
parfnast toluverdrar samhafingar. Til ad na valdi a pvi ad rekja knott i leik er mikilvaegt
ad geta breytt hradanum (hradabreyting) og farid framhja andstaedingnum. Leikmadur
parf helst ad geta losad sig vid knottinn a ferd og pvi er mikilveegt ad hafa
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grunnpekkingu a sendingu og méttoku adur en sérstok kennsla i knattraki fer fram.
Prautabraut er hentug leid til ad &fa knattrak, par sem hver leikmadur hefur kndétt og
rekur hann milli stddva. Leikmadur hefur knéttinn avallt vid ternar og parf ad snerta
hann oft til ad hafa stjorn & honum. Pessi teekni leerist misfljétt hja yngstu idkendunum
(Janus Gudlaugsson, 1995: 174-178).

3.2.5 Skalli (kollspyrna)

Flest born halda ad pad valdi sarsauka ad skalla knott adur en pau reyna pad i fyrsta
skipti. begar rétt teekni er notud veldur kollspyrna ekki sarsauka. bessa teekni &ttu born
ad lera sem fyrst. Mikilveegt er ad kenna bérnum ad hafa augun opin og & knettinum
begar honum skallad er. Knotturinn & hvorki ad lenda ofan & hofdinu né & hlidunum,
heldur & hann ad hafa vidkomu & enninu. Arangursrikasta leidin til ad kenna yngri
iokendunum ad skalla knott er ad lata pau halda & honum med badum héndum og feera
hofudio & méti honum. Badi er haegt ad lata pau skalla knetti i vegg eda ad leikmanni

sem stendur gegnt honum (Janus Gudlaugsson, 1995: 158-160).

3.3 bjalfunaradferdir

pjalfarar nota ymsar leidir til ad setja upp &fingar, til deemis stédvapjalfun, prautabraut,
leiki, einstaklingpjalfun og hoppjalfun. Mikilvegt er ad pjalfari sé skipulagdur og
akvedi fyrirfram hvernig a&fingin muni fara fram. Stodvapjalfun, prautabrautir og leikir
eru mikid notud i peim flokkum sem hér er fjallad um. Mikilvaegt er ad allir leikmenn

hafi knott til umrada.
3.3.1 Leikir

pjalfarar attu ad hafa pad ad markmidi ad eafingar séu sem &rangursrikastar og ad
patttakendur leeri af peim. Idkendur & aldrinum 4-8 &ra eiga pad sameiginlegt ad hafa
ahuga a patttoku i leikjum. Markmid pjalfara pessara aldursflokka atti ad vera ad sem
flestir leikir séu notadir vid pjalfun vegna pess ad born geta att til ad gleyma sér og
hlaupa mikid i leikjum. Langar og floknar Gtskyringar pjalfara gagnast litid vegna pess
ad einbeiting barna er af skornum skammti. bvi parf ad koma helstu upplysingum til
skila med eins einféldum heetti og kostur er 4. Leikir eru skemmtun og reynsla fyrir
born a pessum aldri. Leikir passa vid flestar adstedur, hvort sem pad er upphitun,

adalpattur eda efingarlok. Born proskast hratt a pessum arum og hreyfiferni og
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félagsproski eykst. Mikilveegt er fyrir pjalfara og kennara ad velja leiki sem henta
broska og getu barna (Fischer, 1991: 11).

3.3.2 Stddvapjalfun

Stodvapjalfun hentar vel yngstu flokkum iprotta. | stodvapjalfun skiptir pjalfari
idkendum i nokkra hdépa og vinna peir @fingar i hépunum eda eitt og sér. |
stodvapjalfun eru allir virkir og engar radir ettu ad myndast. Stodvarnar hafa yfirleitt
mismunandi aherslupztti en stundum nota pjalfarar sama aherslupattinn a flestum
stodvunum, til deemis innanfotarspyrnur, og eru pa yfirleitt med nokkrar utgafur af
&fingum sem reyna & tekni vid innanfotarspyrnu. Hver stdd hefur venjulega eitt
undirmarkmid. Til deemis getur pad verid verkefni & einni stod ad pjalfa skallatekni en &
naestu stod ad sippa eda halda bolta & lofti. bessi adferd vid afingar hentar sérstaklega
vel ef plass er litid og hopar stérir. bjalfari getur haft marga i hop, gengid a milli stodva
og leidbeint. Med pessu moti er haegt ad pjalfa mismunandi peetti & einni stuttri &fingu.
Bornin skipta um stédvar & afingunni par sem pau reyna mismundi &fingar og ettu

sidur ad fa leid & pvi sem pau gera (KSI, e.d.)
3.3.3 brautabraut

brautabraut hentar einstaklega vel vid pjalfun ungra barna. A medan & pjalfunarhring
stendur getur pjalfari tekid einn og einn idkanda Gt fyrir hringinn og leidbeint honum. |
prautabraut eru allir virkir og pess vegna er pad gédur kostur fyrir yngstu idkendurna.
Knattrak er undirstdduatrioi i prautabraut par sem leikmenn purfa ad rekja knétt milli
stddva. Hver og einn nemandi hefur knétt og fer i gegnum braut med afingum sem
pjalfari hefur skipulagt. Brautin atti helst ad vera pannig uppbyggd ad bidradir myndist
ekki vio &fingar. bjalfari parf ad geta breytt Ut af venjunni pegar bidradir myndast og
eiga moguleika & ad beta vid afingum eda lengja peer til ad fordast bidradir. |
prautabraut eru stuttar afingar sem reyna & helstu undirstodupeetti knattspyrnu (KSI,
e.d.).

3.4 Upphitun

Tilgangur upphitunar er ekki sa sami fyrir ung born, unglinga eda fullordna
einstaklinga. bratt fyrir pad er upphitun mikilveegur partur pjalfunar. Kenna parf ungum
bornum mikilveegi upphitunar. Strax i 8. flokki etti ad syna peim fram a mikilveegi
upphitunar fyrir &fingar og keppni. ZAfingar 8. flokks eru stuttar en pad pydir ekki ad
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upphitun sé onaudsynleg. Upphitun 8. flokks er til deemis haegt ad framkvaema med pvi
ad leyfa bornunum ad leika ser frjalst, fara i prautakong par sem pjalfarinn er
prautakdngur eda fara i einfalda leiki. (Snow, 2012: 54-56, og 105).

Pegar born eru komin i 7. flokk er upphitun einnig einfold. Born hafa vanist
knettinum betur og skilja betur hugsunina a bak vid samvinnu lidsins pPad pydir ad i
auknum meeli er haegt ad nota knott vid upphitun, badi i einféldum leikjum og i
frjdlsum leikjum. Meelt er med pvi ad kenna peim dynamiskar teygjur, pad er ad teygja &
steerstu vodvum fotanna a hreyfingu (Snow, 2012: 59-62 og 105).

3.5 Markmenn

Stada markmanns er ekki jafn vidamikill hluti i knattspyrnupjalfun barna a aldrinum
fjdgurra til atta ara og hja eldri bornum. I pjalfun fjogurra til fimm ara barna er
veenlegast ad komast hja pvi ad nota markmenn. Fremur &tti ad notast vio markmenn
vid pjalfun barna & aldrinum sex til atta ara. Astedan fyrir pvi er ad markmenn hreyfa
sig minna en adrir leikmenn og bdrn & pessum aldri purfa & hreyfingu ad halda. pjalfari
®tti ekki ad purfa ad takmarka hreyfingu barns vegna pess ad pad skarar fram ar i
markmannsstédunni. Born vilja hlaupa um, senda knéttinn og skora. bjélfari ber pa
abyrgd ad born undir hans stjorn njéti pess (Snow, 2012: 35-37).

[ sex til atta ara aldurshépnum er algengara ad notast sé vid markmenn, badi i
afingum og spili. Pad hefur pd ekki pa pydingu ad avallt eigi ad notast vid markmenn a
&fingum. Pad getur reynst gagnlegt ad lata bornin préfa markmannsstdduna 6dru
hverju. Eina leidin fyrir born til ad atta sig & pvi hvort peim finnist skemmtilegt ad vera

i markmannsstodunni er ad préfa (FIFA, e.d.).

3.6 Keppni og mot

Born & aldrinum 4-8 ara geta verid kappsom. Keppni er fyrst og fremst skemmtun og
reynsla fyrir born. Keppni er hentugur timi fyrir pjalfara til ad kenna bérnum virdingu
fyrir leiknum og andstedingum. Pjalfari atti ekki ad dskra skipanir inn & vollinn, hann
atti fremur ad leidbeina leikménnum, stjorna skiptingum og fylgjast med gangi leiksins.
Pad er abyrgd pjalfarans ad leikmenn fai svipadan spilatima og spili mismunandi stodur
i leikjum. A aldrinum fjogurra til fimm ara hitar hver leikmadur upp i tiu minatur fyrir
leik. Born & aldrinum 6-8 ara hita upp hver fyrir sig, eda i pérum i fimmtan minuatur
fyrir leik. Eftir leik etti pjalfari ad tala vid leikmenn eftir ad hafa leitt pa4 saman i
handaband vid andstedingana (Snow, 2012: 102-106).
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Hagt er ad fara nokkrar mismunandi leidir til ad koma i veg fyrir getuskiptingu
og ahrif hennar. Hop sem inniheldur fjogur lid er venjulega skipt upp i A, B, C og D-lid
par sem peir bestu eru i A-1idi, naest bestu i B-1idi og svo framvegis. | stadinn er
mogulegt ad skipta eldri bornum jafnt i A- og B-1id og yngri bérnum i C og D-lid.
Einnig getur hentad ad leikmenn flakki & milli A- og B-lida (og C- og D-lida) milli
mota, til pess ad koma i veg fyrir minnimattarkennd. Til eru deemi pess, alla leid upp i 2.
flokk, (unglingar & menntaskoélaaldri) ad hopi sé skipt i jofn A- og B-lid. pratt fyrir pad
nadu badi 1id godum arangri. Pad er mikilveegt ad hafa stefnu KSI til hlidsjonar og
jafnframt stefnu iprottafélagsins .VVarasamt er ad lata undan eigin pressu um ad na

arangri, eda gefa eftir vegna pressu fra foreldrum (KSI, e.d.).
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4. Gero handbdkar

SG handbok sem greinargerd pessi fjallar um, er unnin fyrir metnadarfulla og
ahugasama pjélfara 8. og 7. flokks i knattpyrnu karla og kvenna. Knattspyrna er vinsal
iprott medal barna og er toluverdur fjoldi pjalfara starfandi i greininni um land allt og
pbvi etti handbokin ad nytast vel.

4.1 Uppbygging
Handbokin skiptist i fimm adalkafla. beir eru:

Fraedilegur inngangur
Leikmenn og pjéalfarar
Undirstoduatridi
Stodvapjalfun
Prautabraut

Leikir

2 A

I handbokinni koma fram atridi sem geetu audveldad vinnu pjélfara, sérstaklega
beirra sem eru ad stiga sin fyrstu skref i pjalfun pessa aldursflokks. Handbdkin hentar
ekki adeins pjalfurum heldur einnig stjérnarménnum, foreldrum eda 6drum sem lifa og
hreerast i heimi knattspyrnunnar. I byrjunar handbokarinnar er freedilegur inngangur sem
&tladur er pjalfurum og 6drum peim sem hafa ahuga & pjalfun og knattspyrnu.
Inngangurinn fjallar i stuttu mali um flest sem vidkemur pjalfun barna & aldrinum
fjogurra til atta ara.

Kaflar tvo til sex fjalla um pau atridi sem fram koma i freedilega inngangnum.
par er einblint & &finga- og leikjahlutann. Astsedan fyrir pvi ad vid skiptum handbokinni
upp a pennan veg er ad pessi fimm atridi saman, mynda grundvéll pjalfunar barna.

pjalfun snyst um samband pjalfara vid leikmenn og hvernig hann leidbeinir og
leyfir peim ad njota sin vid knattspyrnuidkun. A sama tima kennir hann peim
undirstoduatridi knattspyrnu og eykur med pvi hreyfiproska peirra. Undirstéduatridin
eru fimm: Sendingar, mottaka, skot, knattrak og skalli. Meginaherslur pessara patta eru
utskyrdar og fjallad um hvernig hagt er ad pjalfa pa a sérhaefdan hatt. Vid leggjum fram
hugmyndir ad afingum fyrir hvern patt og skilgreinum hverjar meginaherslur og
markmid peirra eru.

pjalfun barna yngri en 8 ara fer ad nokkru fram i stédvapjalfun og prautabraut,

en fyrst og fremst fram med leikjum. Sidustu prir kaflarnir fjalla um pessa peetti
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pjalfunar. bar eru settar fram frumlegar hugmyndir ad fjélbreyttum pjalfunaradferoum.
Upp er talinn fjéldi hugmynda fyrir stédvapjalfun og prautabraut. I sidasta kaflanum er
fjallad um leiki sem innihalda leikjabanka, par sem flestir leikirnir bjoda upp 4 eitt til

sex afbrigdi.

4.2 Framkvaemd verkefnisins

Hugmyndin ad verkefni pessu kviknadi eftir samraedur héfundanna & milli. Vid hofum
badir lokid fyrsta stigi pjalfaranamskeids Knattspyrnusambands islands (KSI) og hofum
dhuga & knattspyrnupjélfun. Vid vettvangsnam i peim ndmskeidum vorum vid fremur
ovissir um hvernig &rangursrikast veeri ad standa ad pjalfun ungra barna. Vid hofdum ad
sjalfsdgdu akvedna hugmynd um hvad ung born veeru feer um. En vid vorum ekki fullir
sjalfstrausts vid akvedin atridi, til demis gerd timasedla. Pad er af nogu ad taka
vardandi efni i pessum malaflokki en okkur fannst ad gagnlegt geeti verid ad gera pad
adgengilegra. Vid gerum rad fyrir ad verkefnid verdi adgengilegt & veraldarvefnum,
baedi handbokin og greinargerdin.

Kynning verkefnisins var haldin fyrir framan samnemendur, kennara og adra a
Laugarvatni i lok ars 2010, en vinna vid pad hofst & hausténn 2012. Fyrsti fundur med
leidbeinanda var haldinn i byrjun skélaars 2012, og vorum vid i sambandi vid hann alla
onnina. Vid byrjudum ad vinna i handbokinni og fljotlega héfum vid einnig vinnu vid
greinargerdina. Vinnan hélt &fram fram ad skilum & uppkasti sem var 6. nGvember 2012.
Skil seinna uppkasts var 15. desember 2012. Vel gekk ad afla upplysinga enda af ndgu
ad taka pegar kemur ad knattspyrnu. Vid téludum medal annars vid Sigurd Ragnar
Eyjolfsson, freedslustjora KSI, sem melti sérstaklega med US Player Development
Model sem er ritstyrd af Sam Snow, (2012) og Kennslu- og a&fingaskra fyrir barna- og
unglingapjalfun i knattspyrnu eftir Janus Gudlaugsson (1995) vid heimildarvinnu. Vid
notudum téluverdan fjolda af bokum sem adgengilegar voru badi & bokasafni HI i
Stakkahlid og & veraldarvefnum. Vid voldum sérstaklega baekur sem okkur fannst henta
verkefninu vel. Einnig notudum vid fyrirlestra frd Sigurdi Ragnari og Voéndu
Sigurgeirsdottur sem adgengilegir eru & heimasidu KSI. bar var einnig ad finna

stefnuyfirlysingu KSI vardandi pjalfun barna yngri en 8 ara.
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Lokaoro

I greinargerd pessari hofum vid farid yfir helstu patti sem sndia ad knattspyrnupjalfun
yngstu aldursflokka i knattspyrnu & Islandi. Einnig var farid yfir hvernig handbokinni
var unnin.

Hofundar gera sér fyllilega grein fyrir pvi ad pjalfurum er ekki nagilegt ad lesa
eina handbdk og vera eftir pad tilbuinn til ad pjalfa 25, sex ara gémul boérn. Mikilveaegt
er ad pjélfarar leeri af mistokum sinum. Med pvi styrkist pjalfarinn i starfi og reynslan
eykst. Vid vonum ad handbokin geti verid pjalfurum leidarvisir til framtidar og aukid
kunnattu og ahuga peirra vid knattspyrnupjalfun.

[ framtidinni sjaum vid fyrir okkur pann méguleika ad hagt sé ad gera svipada
handbok fyrir hvern flokk. Uppsetning peirra geeti verid su sama pessarar, en aherslur
mogulega adrar. Einnig veeri haegt ad Utfaera seriu par sem naesta bok veeri gerd fyrir 6.
og 5. flokk. Par & eftir keemi bok fyir 4. flokk, 3. flokk og loks 2. flokk.
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